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片足立ち、 10m障害物歩行、 6分間歩行およびタイムアップアンドゴーの 8項目を測定した。
食品群の摂取頻度は、10種類の食品群に対して 1週間当たりの摂取頻度を回答していただき、
毎日摂取している食品群の合計数〔以下、多様性得点 (0欄10点)]として算出した。また、各食
品群において、摂取頻度を「ほとんど毎日食べる」、 12日に 1四食べる」、 1週間に 2"-'3回食
べる」および「ほとんど食べなしリに分類し、詳細に検討した。







判、)Jレベルにおいて、 l苛了一座り立ち、上体起こし、 10m障古物歩行、 6分間歩行および TUG
が逓動教室:後に有立に向上した(去2参照、 p< 0.05)。多様性得点もまた、教'苧'後に千j丘な噌
加が認められた(去2参照、 pく 0.05)ハその内訳として、魚介預、肉頬、品黄色野菜、 j毎j集積
およびいも顎の隈取頻度が教室徒に有意に而い値を示した ( IヌI1 参!!~、 p< 0.05)。栄英素日取
量については、カリウム、カルシウム、マグネシウム、リン、鉄、田鉛、銅、マンガン、レチ
ノール等量、小トコブエロール、ピタミン K、ビタミン B群、ビタミン C、コレステロールお
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よび総食物繊維の摂取量が、教室後に有意に増加した (p < 0.05)。また、食品群摂取量につい
ては、いも類、緑黄色野菜、その他の野菜、果実類および魚介類の摂取量が、教室後に有意に
増加した い<0.05)0 SF幽36では、教室後に日常役割機能(精神)および心の健康に有意な向
上がみられた (表2参照、 p< 0.05)。
2-2-4.考察
パワフルボデ、ィ講座は今年で 4年目 (4回目)を迎え、今回の研究協力者 25名中 15名は、












握力 (kg) 29.8 土 2.0 28.1 :! 1.8 
椅子座り立ち(秒) 13.8 :! 1.0 11.3 :! 0目7 安
上体起こし(回) 10.7 :! 1.0 12.8 :! 1目。合
ア¥ 、~\ ~ß重量長座体前屈 (cm) 39.5 :! 2.2 37.3 :! 2.4 
開眼片足立ち(秒) 82.3 :! 8.7 78.5 :! 9.6 
10m障害物歩行(秒) 6.7 :t 0.2 6.3 :t 0.2 女
6分間歩行 (m) 609.3 :t 10.6 661.9 :t 12.7 脅 ¥議三牛乳・ 1主主主
?イムアッファンド、ゴ (秒) 5.7 :t 0.2 5.4 :t 0.2 
多様性得点(点) 4.7 :t 0.5 6.0 :t 0.6 
SF-36 (点) 海芸員組ま 泰弘 … 
身体機能 92.9 :t 1.5 91.2 :t 1.9 緑黄色野菜歩
日常役割機能(身体) 88.7 :t 3.2 93.2 :t 2.7 1 ほとんど毎日食べる 2:2日に 1回食べる
体の痛み 78.6 :t 4.0 77.5 :t 4.4 3: 1週間に 2-3回食べる 4 ほとんど食べない
全体的健康感 67.9 :t 3.6 72.8 :t 3.5 
活力 70.2 :t 3.3 74.7 :t 3.5 図 1 食品群摂取頻度の内訳
社会生活機能 97.0 :t 1.2 95.2 :t 2.0 安 p< 0.05，運動教室前 vs 運動教
日常役割l機能(精神) 88.5 :t 3.5 94.8 :t 2.7 * 































































x 5 (100.0) 
x 4 (80.0) a 














こまめな水分補給 x 4 (80.0) 





































3) 事~開門二ら、『介護子防チェックリスト』の!主出折悼としての妥斗|牛の般司正、 11 木公米街ノト
学会誌、 60、262-274(2013) 
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